LIIKUMISOPETUS



1. LIIKUMISOPETUSE KIRJELDUS

Liikumisopetuses ldhtutakse vajadusest toetada Opilase kujunemist hea tervise ja toovoimega isiksuseks. Litkumisopetuse tundides omandatud
teadmised, oskused ja kogemused soodustavad Opilase mitmekiilgset arengut ning voimaldavad tal leida endale joukohase, turvalise ja tervisliku
litkumisharrastuse. Liikumisdpetuses juhitakse Opilast oma kehalise vormisoleku taset jélgima ning seda regulaarselt harjutades ning uusi (sh
iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides edendama. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostddd ning ausa mingu pShimdtteid
vadrtustav litkumine ja sportimine toetavad Opilase sotsiaalset ning kdlbelist arengut. Pohialadena kuuluvad pdhikooli liikumisdpetuse ainekavva
kergejdustik, litkumis- ja sportmédngud. I kooliastmes osalevad Opilased ujumiskursustel. Lahtudes olemasolevatest sportimistingimustest ning
opilaste huvidest, tegeletakse ka ainekavva mittekuuluvate spordi- ja liitkumisalade (erinevad sportméngud — saalihoki, pesapall, ragbi, frisbee,
discgolf jms) Oppimisega ning Opetamisega. Teadmisi litkumisest/spordist ja nendega tegelemisest, sh spordiajaloost, litkumiskultuurist,
litkkumisharrastuse kavandamisest, enesekontrollist jms edastatakse praktilistes tundides tegevuse kidigus. Teadmisi spordist ja

litkkumisest/sportimisest edastatakse litkumisdpetuse tundides praktilises tegevuses ja/voi Opilasi iseseisvale (tunnivilisele) dppele suunates.

2. ULDPADEVUSTE KUJUNDAMINE OPPEAINES

Litkumisdpetuses toetatakse vadrtuspddevuse kujunemist tervist ning jatkusuutlikku eluviisi tdhtsustava dppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta
ja tugevdada, aitab Opilasel teha pdhjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete véértuste vastu
soodustab keskkonda sdéstvat likkumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine oma kaaslastesse ning ausa miangu pohimdtete tdhtsustamine
sportlikes tegevustes toetavad kolbelise isiksuse kujunemist. Opipddevuse arengut soodustab &pilase oskus analiiiisida ja hinnata oma

liigutusoskuste ja kehaliste voimete taset ning kavandada meetmeid nende tdiustamiseks. Koolis tekkinud huvi litkkumise/sportimise vastu loob



aluse Oppida uusi ja sobivaid liitkumisviise. Sotsiaalne padevus tdhendab viisakat, tihelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.
Koostoo litkudes/sportides Opetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama.
Eneseméératluspddevus on oskus hinnata oma kehalisi vdimeid ning valmisolek neid arendada, samuti suutlikkus jélgida ja kontrollida oma
kditumist, jiargida terveid eluviise ning viltida ohuolukordi. Ettevotlikkuspddevust kujundab Opilase oskus ndha probleeme ja leida neile
lahendusi, seada eesmirke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid nende teostamiseks. Liitkumisdpetuses dpib Opilane
analiilisima oma kehaliste vOimete ja liigutusoskuste taset, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipdraselt tervise tugevdamise ja t66voime
parandamise nimel. Koost6d kaaslastega sportimisel/litkumisel kujundab toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust. Sporditehniliste oskuste
analiiiis, kehalise t06vOime néitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite
jms kasutamise oskust ning toetavad matemaatikapddevuse kujunemist. Suhtluspddevus on seotud spordi oskussdnavara kasutamisega,

eneseviljendusoskuse arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide lugemisega/mdistmisega.

3. OPPE- JA KASVATUSEESMARGID

Pdhikooli litkumisdpetusega taotletakse, et dpilane:

1. soovib olla terve ja aktiivse eluviisiga;

2. moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse litkkumisharrastuse vajalikkust;

3. tunneb litkumisest/sportimisest rodmu ning on valmis uusi litkumisoskusi 0ppima ja litkumist iseseisvalt harrastama;
4. omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

5. tdidab litkudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6. jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t66vdimet regulaarse treeninguga;



7. opib kaaslastega koostodd tegema, kokkulepitud reegleid/voistlusmédrusi jirgima ja ausa méngu olemust moistma;

8. tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja litkkumisiirituste vastu.

4. OPITULEMUSED_

I kooliastme 16puks Opilane:

1. Kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise tdhtsust tervisele; nimetab pdhjusi, miks dpilane peab olema kehaliselt aktiivne;

2. Omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika; sooritab pdhiliitkumisviise liigutusoskuste tasemel.

3. Teab (kirjeldab), kuidas tuleb kiituda kehalise kasvatuse tunnis (vdimlas, staadionil, maastikul jne), tdidab dpetaja seatud ohutusnoudeid ja
hiigieenireegleid; loetleb ohuallikaid litkumis-/sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu liikumise/sportimise/liiklemise voimalusi;

4. Sooritab dpetaja juhendamisel kontrollharjutusi; annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);

5. Teab, kuidas kiituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sdbralik ja abivalmis; tdidab kokkulepitud (mangu)reegleid; kasutab
heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja - inventari;

6. Loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi; nimetab Eestis toimuvaid spordivdistlusi ning tantsudiritusi;

7. Harjutab aktiivselt liikumisdpetuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult mingida lilkumisminge; tahab dppida uusi kehalisi

harjutusi ja litkumisviise.

II kooliastme 16puks:

1. selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust inimese tervisele ning kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis, kirjeldab oma
kehalist aktiivsust/liikumisharrastust.

2. omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste (spordialade/litkumisviiside) tehnika, teab, kuidas dpitud alasid iseseisvalt

sooritada, sooritab pdhilitkumisviise liigutusvilumuste tasemel;



3. selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva ohutu litkumisharrastuse/liiklemise vajalikkust, jargib
ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise kasvatuse tundides ning tunnivélistes sporditiritustes.

4. sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse katseid, vordleb saavutatud tulemusi oma varasemate tulemustega; valib dpetaja juhendamisel
oma riihti ja kehalist voimekust parandavaid harjutusi ja sooritab neid;

5. mdistab hea kiitumise, reeglite jargimise, keskkonda sddstva suhtumise ja koostdo tegemise vajalikkust sportimisel/liikumisel; tdidab reegleid
ja voistlusmairusi kehalisi harjutusi oppides ning litkudes; on valmis tegema koostddd (sooritama koos harjutusi, kuuluma tihte vdistkonda jne)
koigi kaaslastega; kirjeldab ausa mingu pdhimdtete realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6. kirjeldab sobivaid oskussdnu kasutades ndhtud spordivdistlust ja/voi tantsuiiritust ning oma muljeid sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntud
sportlasi ning voistkondi; valdab teadmisi maailmas toimuvatest suurvdistlustest ja antiikoliimpiamangudest;

7. harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, votab neist osa vdistleja, osaleja
vOi pealtvaatajana; oskab sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida miangureegleid jne; soovib dppida uusi

kehalisi harjutusi ja litkkumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks sportimiseks/litkumiseks; osaleb tervisespordiiiritustel.

III kooliastme 10puks:

1. Kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja todvoimele ning selgitab regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust; analiilisib oma igapédevast
kehalist aktiivsust, sh liikkumisharrastust, ning annab sellele hinnangu.

2. Omandab pohikooli ainekavva kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika, suudab dpitud spordialasid/liikkumisviise iseseisvalt sooritada.
3. Jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivélistel spordiiiritustel ning iseseisvalt litkkudes, sportides ja liigeldes;
oskab viltida ohuolukordi ning teab, mida teha liikkudes/sportides juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite korral.

4. Sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste voimete testi harjutusi (sh lihtsamaid enesekontrolli teste) ning annab hinnangu oma tulemustele; teab,
mis harjutused ja meetodid sobivad kehalise voimekuse parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt kasutada.

5. Jérgib sportides/litkudes reegleid ja vdistlusméédrusi; liigub/spordib keskkonda hoides, oma kaaslasi austades ja nendega koostddd tehes;



selgitab ausa méngu pohimotete realiseerimist spordis ja elus.

6. Kirjeldab oskussonu kasutades néhtud voistlusi erinevatel spordialadel ning oma muljeid nendest; kirjeldab oma lemmikspordiala, loetleb sel
alal toimuvaid vdistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas; valdab teadmisi antiik- ja niiiidis olimpiaméngudest ning Eesti
sportlaste saavutustest oliimpiaméngudel;

7. Harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis ja/voi véljaspool toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, votab neist osa
voistleja (osaleja), pealtvaataja voi kohtuniku/korraldajate abilisena; harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt ja/vai koos kaaslastega; soovib

oppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja liikkumisviise ning omandada iseseisvaks litkumisharrastuseks vajalikke teadmisi.



AINEKAVAD KLASSITI

Opitulemused Teema ja Uldpidevuste ja libivate Lodiming ja piirkondliku ning IKT, praktilised | Hindamine
oppesisu teemade Kiisitlemine kooli eripira arvestamine tood ,

oppekiigud,
. Jooksu- ja hiippeméngud. Eesti keel - spordiala terminid Osalemine Hindamisel ldhtutakse
Opilane: Liikumismingud | Liikumismingud ja teatevdistlused | (phiasend, palli hoie, lilkumine, | Haapsalu ja riikliku &ppekava
1) sooritab harjutusi erinevaid erinevate vahenditega. Liikumine | viskeliigutus jne), suuline Ladnemaa pOhimdtetest, kooli
palle pdrgatades, vedades, pallita: jooksud, pidurdused, viljendusoskus méngudes ja erinevatel hindamisjuhendist.
sootes, visates ja piiides ning suunamuutused. harjutuste sooritamisel. spordivéistlustel. | Hindamisel lihtutakse
méngib nendega liikumisménge; Porgatamisharjutused tennis-, Matemaatika — loetelu/numbrid, Talvisel ajal kujundava hindamise

vork- ja korvpalliga. arvutamine (s6ddud, pdrgatamine, | kelgumaiel pOhimdtetest. Hinnatakse
2) méngib litkumisménge Liikumisméangud viljas/maastikul. | pealevise). kéimine ning Opilase arengut.
reeglite jargi, on Ajalugu - spordiajaloo olulisemad | aastaringselt
kaasméngijatega sobralik ning siindmused, voistlused, sportlased. | jalutuskdigud/ori
austab kohtuniku otsust. enteerumine ja
Inimesedpetus - tervis, muud aktiivsed
suhtlemine. tegevused

metsas/iimberkau

dses keskkonnas.
Opilane: Liikumisoskused | Jooks. Jooksuasend, jooksu
1) jookseb kiirjooksu alustamine ja 1dpetamine. Jooks




pustistardist stardikasklustega;
2) sooritab dige teatevahetuse
teatevoistlustes;

3) sooritab palliviske paigalt;

4) sooritab paigalt kaugushiippe.

erinevatest ldhteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused.
Piististart koos stardikdsklustega.
Teatevahetuse dppimine lihtsates
teatevdistlustes.

Hiipped. Takistustest iilehiipped.
Hiipped paigalt ja hoojooksult
vetruva maandumisega. Visked.
Palli hoie. Téapsusvisked {ilalt
(tennise) palliga. Pallivise paigalt.

R Ujumine
Opilane: Veega kohanemine, erinevad
1) dpilane on veega kohanenud, litkkumised vees (kdnnid, jooksud,
2) dpilane oskab sukelduda; hiipped). Vette-vilja hingamine
3) opilane oskab krooli- ja vees. Krooli ja selili ujumise
seliliujumise jalgade t66d jalgade t66 Sppimine. Veeméngud.
(lauaga); Ujumisharjumuse kujundamine
4) dpilane sooritab vette-vilja tegutsejana ja vaatajana.
hingamise; Vairtushinnangute (voidu ja
5) pilane teab ja jargib kaotuse vaarikas talumine) ja
turvalisuse ndudeid basseinis ja tahteomaduste (julgus, osavus,
avaveekogus. otsusekindlus jne) kujundamine.
Tervislike eluviiside
propageerimine: hiigieeninduded,
basseinikultuuri respekteerimine.
Ohutusnduded avaveekogus.
Opilane: Tantsuline Laulu- ja tantsuméngud. Eesti Eesti keel: liikkumisalaste Umbruskonnas
1) liigub vastavalt muusikale, litkumine traditsioonilised laulu- ja oskussdnade ja terminite litkumine.
rlitmile ja helile; tantsuméngud paarilise kinnistamine tegevuse kaudu ning

2) méngib/tantsib Opitud eesti
laulu- ja tantsuménge.

vahetuse/valimisega.

Riitmi- ning
koordinatsiooniharjutused:
Riitmid. Riitmide plaksutamine ja

esmane enesevaljendus.
Kunstiained: riitmi, muusika ja
liikkumise seostamine;
loominguline enesevéljendus




jalgade rohkloogid.

Sammustik: K&nni-, kiilg-,
hiipak-, galopp ja 1oppsamm.
Liikumine. Oskus litkuda sodris ja
paarilisega kdrvuti ringjoonel.

isikupdraselt liikudes.
Inimesedpetus: kaaslastega
arvestamine ning koostoo ja
kokkulepetest/reeglitest
kinnipidamine.
Matemaatika: loendamine,
liigitamine, vordlemine;
geomeetrilised kujundid;
mootihikud (aeg, pikkus).

Opitulemused Teema ja Uldpidevuste ja Lodiming ja piirkondliku IKT, praktilised | Hindamine
oppesisu. lidbivate teemade kisitlemine ning kooli eripira tood ,
arvestamine oppekiigud,
opiprojektid jm
Opilane: Liikumisméingud | Jooksu-, hiippe- ja Eesti keel - spordiala Osalemine Hindamisel ldhtutakse riikliku
1) sooritab harjutusi erinevaid viskeméngud. terminid (pohiasend, palli Haapsalu ja Oppekava pohimdtetest, kooli
palle pdrgatades, vedades, Pallikisitsemisharjutused, hoie, liikkumine, Laidnemaa hindamisjuhendist. Hindamisel
sOdtes, visates ja piilides ning viskamine ja piitidmine. viskeliigutus jne), suuline erinevatel lahtutakse kujundava hindamise
miéngib nendega liikkumismange; Sportménge ettevalmistavad viljendusoskus mangudes spordivdistlustel. | pShimotetest. Hinnatakse Opilase
liikumisméngud ja ja harjutuste sooritamisel. Talvisel ajal arengut.

2) méngib liikumisménge teatevoistlused pallidega. Matemaatika — kelgumael
reeglite jargi, on Maastikuméngud. loetelu/numbrid, kdimine ning
kaasméngijatega sobralik ning arvutamine (s66dud, aastaringselt
austab kohtuniku otsust. pOrgatamine, pealevise). jalutuskaigud/orie

Ajalugu - spordiajaloo nteerumine ja

olulisemad siindmused, muud aktiivsed

voistlused, sportlased. tegevused

Inimesedpetus - tervis, metsas/limberkau




suhtlemine.

dses keskkonnas.

. Liikumisoskused
Opilane: Jooks. Jooksuasend,
1) jookseb kiirjooksu jooksuliigutused, jooks erinevas
piististardist stardikdsklustega; tempos. Vdimetekohase
2) sooritab dige teatevahetuse jooksutempo valimine.
teatevoistlustes ja Pendelteatejooks teatepulgaga.
pendelteatejooksus; Hiipped. Paigalt kaugushiipe,
3) sooritab palliviske paigalt; maandumine kaugushiippes.
4) sooritab hoojooksult Hiipped hoojooksult, et
kaugushiippe paku tabamiseta. omandada jooksu ja hiippe
ithendamise oskus. Madalatest
takistustest iilehiipped parema ja
vasaku jalaga.
Visked. Tennispallivise tilalt
tépsusele ja kaugusele. Pallivise
paigalt.
Ujumine

Opilane:

1) dpilane on veega kohanenud,;
2) dpilane oskab vee peal selili
ja rinnuli asendis hdljuda;

3) dpilane oskab sukelduda;

4) dpilane oskab selili ja rinnuli
sirutatud horisontaalasendis
libiseda;

5) dpilane oskab hiipata jalad
ees vette

6) Opilane valdab hingamisega
rinnuli krooli ja selili ujudes
edasiliikumise oskust ning
sooritab 25 m
kompleksharjutuse;

7) Opilane teab ja tiidab

Ujumisoskuse omandamine ja
selle tdiendamine. Krooli ja
seliliujumise tehnika Sppimine.
Veeméangud, sukeldumine.
Ujumisharjumuse kujundamine
tegutsejana ja vaatajana.
Vairtushinnangute (voidu ja
kaotuse vairikas talumine) ja
tahteomaduste (julgus, osavus,
otsusekindlus jne) kujundamine.
Tervislike eluviiside
propageerimine:
hiigieeninduded,
basseinikultuuri
respekteerimine. Ohutusnduded
avaveekogus.




ohutusndudeid basseinis ja
avaveekogus.

Opilane:

1) liigub vastavalt muusikale,
rlitmile ja helile;

2) méngib/tantsib opitud eesti
laulu- ja tantsuménge.

Tantsuline
litkumine

Laulu- ja tantsuméngud. Eesti
traditsioonilised laulu- ja
tantsuméangud paarilise
vahetuse/valimisega.

Riitmi- ning
koordinatsiooniharjutused:
Riitmid. Riitmide plaksutamine
ja jalgade rohkloogid, kehapilli
kasutamine.

Sammustik: Siild- ja valsivdte;
kaarhiipped, galopp ja
vahetussamm.

Liikumine. Oskus liikuda sodris
ja paarilisega korvuti ringjoonel.
Laulu- ja tantsuméngud
erinevates joonistes.

Eesti keel: liikumisalaste
oskussonade ja terminite
kinnistamine tegevuse
kaudu ning esmane
eneseviljendus.
Kunstiained: riitmi,
muusika ja litkkumise
seostamine; loominguline
eneseviljendus
isikupdraselt liikudes.
Inimesedpetus: kaaslastega
arvestamine ning koosto6
ja kokkulepetest/reeglitest
kinnipidamine.
Matemaatika: loendamine,
liigitamine, vordlemine;
geomeetrilised kujundid;
mootithikud (aeg, pikkus).

Umbruskonnas
litkumine.

Opitulemused

Teema ja
Oppesisu.

Uldpidevuste ja libivate
teemade
késitlemine

Ldiming ja piirkondliku
ning kooli eripira
arvestamine

IKT, praktilised
t60d ,
Oppekdigud,
opiprojektid jm

Hindamine

10




Opilane: Liikumismdngud | Jooksu- ja hiippeméingud. Eesti keel - spordiala Osalemine Hindamisel ldhtutakse riikliku
1. sooritab harjutusi erinevaid Mingud (joukohaste vahendite) | terminid (pdhiasend, palli Haapsalu ja Oppekava pohimdtetest, kooli
palle porgatades, vedades, viskamise, heitmise ja hoie, liikkumine, Ladnemaa hindamisjuhendist. Hindamisel
sOdtes, visates ja piitides ning pliidmisega. Vahendi viskeliigutus jne), suuline erinevatel lahtutakse kujundava hindamise
miéngib nendega liikkumisménge késitsemisharjutused, véljendusoskus mangudes ja | spordivoistluste | pdhimdtetest. Hinnatakse opilase

porgatamine, vedamine, harjutuste sooritamisel. 1. Talvisel ajal arengut.
2. méngib liikumisménge heitmine, viskamine, s66tmine | Matemaatika — kelgumaiel
reeglite jargi, on ja plitidmine. Sportménge loetelu/numbrid, arvutamine | kdimine ning
kaasméngijatega sobralik ning (korv-, ksi-, vork-, jalgpall ja (s66dud, porgatamine, aastaringselt
austab kohtuniku otsust saalihoki) ettevalmistavad pealevise). jalutuskdigud/or
3. méngib rahvastepalli litkkumisméngud, teatevdistlused | Ajalugu - spordiajaloo ienteerumine ja
lihtsustatud reeglite jargi, on pallidega. Rahvastepalliméng olulisemad siindmused, muud aktiivsed
kaasmingijatega sdbralik ning reeglite jargi. Maastikumingud. | voistlused, sportlased. tegevused
austab kohtuniku otsust Inimesedpetus - tervis, metsas/iimberka

suhtlemine. udses
keskkonnas.

. Liikumisoskused
Opilane: Jooks. Jooksuasendeid ja
1. jookseb kiirjooksu liigutusi korrigeerivad
pstistardist stardikidsklustega harjutused. Kiirendusjooks.
2. sooritab Gige teatevahetuse Jooksu alustamine ja
teatevdistlustes ja 16petamine. Piistildhe.
pendelteatejooksus Kiirjooks. Kestvusjooks.
3. sooritab palliviske paigalt ja Pendelteatejooks.
kahesammulise hooga Hiipped. Kaugushiipe
4. sooritab hoojooksult hoojooksuga paku tabamiseta.
kaugushiippe paku tabamiseta Madalatest takistustest

iilehiipped parema ja vasaku

jalaga. Korgushiipe otsehoolt

Visked. Viskepalli hoie,

viskeliigutus. Pallivise

kahesammulise hooga.

Ujumine

Opilane:

Ujumisoskuse omandamine ja
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Opilane oskab ujuda ehk
Opilane teab, moistab ja kasutab
ujumisoskust ja eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi ning
oOpilane sooritab 200 m
kompleksharjutuse:

1. hiippab vette

2. ujub rinnuli jarjest 100m
3. sukeldub basseinipdhja ja
toob sealt vélja esemeid

4. piisib asendeid vahetades
veepinnal 3 minutit

6. ujub selili jarjest 100m

selle tdiendamine. Krooli ja
seliliujumise tehnika
omandamine. Liblikujumise
kite- ja jalgadetdo harjutamine
ning koostdo dppimine.
Vastupidavuse arendamine
vees. Veemingud ja
sukeldumine. Ujumisharjumuse
kujundamine tegutsejana ja
vaatajana. Véartushinnangute
(vdidu ja kaotuse védrikas
talumine) ja tahteomaduste
(julgus, osavus, otsusekindlus
jne) kujundamine. Tervislike
eluviiside propageerimine:
hiigieeninduded,
basseinikultuuri
respekteerimine. Ohutusnéuded
avaveekogus.

Opitulemused Teema ja dppesisu. | Uldpidevuste ja Loiming ja piirkondliku IKT, praktilised | Hindamine
labivate teemade ning kooli eripéra t6od ,
késitlemine arvestamine oppekaigud,
Opiprojektid jm
Liikumisméingud Liikumis- ja Jooksu- ja hiippeméngud. Eesti keel - spordiala Osalemine Hindamisel ldhtutakse riikliku
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Opilane: sportméngud Mingud (joukohaste vahendite) | terminid (pShiasend, palli Haapsalu ja oppekava pohimdtetest, kooli
1. sooritab harjutusi erinevaid viskamise, heitmise ja hoie, liikkumine, Ladnemaa hindamisjuhendist. Hindamisel
palle porgatades, vedades, pliidmisega. Vahendi viskeliigutus jne), suuline erinevatel lahtutakse kujundava hindamise
sO0tes, visates ja piitides ning késitsemisharjutused, viljendusoskus mingudes spordivdistlustel | pdhimdtetest. Hinnatakse dpilase
mangib nendega porgatamine, vedamine, ja harjutuste sooritamisel. . Talvisel ajal arengut.
litkkumisménge; heitmine, viskamine, s66tmine Matemaatika — uisutamas
2. méngib liikkumisménge ja piiidmine. Sportménge loetelu/numbrid, kdimine ning
reeglite jérgi, on (korv-, kési-, vork-, jalgpall ja arvutamine (s66dud, aastaringselt
kaasméngijatega sobralik ning saalihoki) ettevalmistavad porgatamine, pealevise). jalutuskdigud/or
austab kohtuniku otsust. litkumisméangud, teatevoistlused | Ajalugu - spordiajaloo ienteerumine ja
3. méngib rahvastepalli pallidega. Rahvastepalliméing olulisemad siindmused, muud aktiivsed
lihtsustatud reeglite jargi, on reeglite jdrgi. Maastikuméngud. | vdistlused, sportlased. tegevused
kaasméngijatega sobralik ning Inimesedpetus - tervis, metsas/iimberka
austab kohtuniku otsust. suhtlemine. udses
keskkonnas.

Sportmiingud
Opilane:
1. sooritab porgatused
takistuste vahelt ja sammudelt
viske korvile korvpallis
2. sooritab iilalt- ja alts6odud
paarides
3. sooritab palli s66tmise ja
peatamise jalapdia sisekiiljega
jalgpallis

Liikumisoskused

Opilane:

1. jookseb kiirjooksu
pstistardist stardikédsklustega
2. sooritab dige teatevahetuse
teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus

3. sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hooga

4. sooritab hoojooksult
kaugushiippe paku tabamiseta

Jooks. Jooksuasendeid ja
liigutusi korrigeerivad
harjutused. Kiirendusjooks.
Jooksu alustamine ja
16petamine. Piistildhe.
Kiirjooks. Kestvusjooks.
Pendelteatejooks.

Hiipped. Kaugushiipe
hoojooksuga paku tabamiseta.
Madalatest takistustest
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iilehiipped parema ja vasaku
jalaga. Kdrgushiipe otsehoolt
Visked. Viskepalli hoie,
viskeliigutus. Pallivise
kahesammulise hooga.

Opitulemused Teema ja Uldpidevuste ja Ldiming ja piirkondliku IKT, praktilised | Hindamine
dppesisu. labivate teemade ning kooli eripédra tood ,
kasitlemine arvestamine oppekaigud,
opiprojektid jm

Opilane: Liikumis- ja Jooksu- ja hiippeméngud. Eesti keel - spordiala Osalemine Opitulemusi hinnates lihtutakse
1. sooritab harjutusi erinevaid sportméngud Maingud (joukohaste vahendite) terminid (pohiasend, palli | Haapsalu ja Pohikooli riikliku 0ppekava iildosa
palle pdrgatades, vedades, viskamise, heitmise ja hoie, liikkumine, Ladnemaa ning teiste hindamist reguleerivate
sO0tes, visates ja piilides ning piliidmisega. Vahendi viskeliigutus jne), suuline | erinevatel oOigusaktide késitlusest. Hinnatakse
mingib nendega liikkumisménge kasitsemisharjutused, viljendusoskus mingides | spordivdistlustel. | dpilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja

porgatamine, vedamine, heitmine, | ja harjutuste sooritamisel. | Talvisel ajal kaasatodtamist tunnis,
2. mangib liikkumisménge viskamine, s66tmine ja piiidmine. uisutamas tegevuse/harjutuse omandamiseks
reeglite jargi, on Sportménge (korv-, kési-, vork-, Matemaatika — kdimine ning tehtud pingutust ning piitidlikkust
kaasméngijatega sobralik ning jalgpall ja saalihoki) loetelu/numbrid, aastaringselt praktiliste tegevuste alusel, arvestades
austab kohtuniku otsust ettevalmistavad liikumisméngud, | arvutamine (s66dud, jalutuskdigud/ori | Opilase teadmiste ja oskuste vastavust
3. méngib rahvastepalli teatevoistlused pallidega. porgatamine, pealevise). enteerumine ja ainekava eesmirkidele ning
lihtsustatud reeglite jérgi, on Rahvastepalliming reeglite jargi. | Ajalugu - spordiajaloo muud aktiivsed Opitulemustele.
kaasméngijatega sobralik ning Maastikuméngud. olulisemad siindmused, tegevused
austab kohtuniku otsust voistlused, sportlased. metsas/iimberkau Opitulemusi hinnatakse sOnaliste

Sportmingud
Opilane:
1. sooritab porgatused takistuste

Inimesedpetus - tervis,
suhtlemine.

dses keskkonnas.

hinnangute ja numbriliste hinnetega.
Opitulemuste kontrollimise vormid on
mitmekesised ja vastavuses
dpitulemustega. Opilast teavitatakse,
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vahelt ja sammudelt viske
korvile korvpallis;

2. sooritab iilalt- ja alts6odud
paarides;

3. sooritab palli s66tmise ja
peatamise jalapdia sisekiiljega
jalgpallis.

mida ja millal hinnatakse, milliseid
hindamisvahendeid kasutatakse ning
millised on hindamise kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega
Opilasi hinnates arvestatakse nende
osavottu liikkumisopetuse tundidest.
Hinnatakse Opilase teadmisi spordist,
litkumisest ja kehaliste harjutuste
tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates
lahtutakse Opilase tervislikust
seisundist — Gpilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante
vOi oma raviarsti médratud harjutusi.
Juhul kui opilase tervislik seisund ei
voimalda liikumisopetuse ainekava
tdita, koostatakse talle individuaalne
oppekava, milles fikseeritakse
litkkumisdpetuse eesmirk, dppesisu,
Opitulemused ning nende hindamise
vormid.

I kooliastmes hinnatakse teadmiste ja
oskuste omandamist, teadmiste
rakendamist ning Opilaste
koostdooskust. Kehalisi voimeid
moddetakse EUROFIT - testide abil.
Kehalistele voimetele hinnangut andes
arvestatakse Opilase arengut ning tema
tehtud t66d tulemuse saavutamise
nimel.

Hinnatakse ka dpilase tunnivalist
kehalist aktiivsust ning oma klassi
ja/voi kooli esindamist
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spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.

Opilane:

1. jookseb kiirjooksu
piististardist stardikédsklustega
2. sooritab dige teatevahetuse
teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus

3. sooritab hoojooksult
palliviske

4. sooritab kaugushiippe paku
tabamisega ja
iileastumistehnikas
korgushiippe

Liikumisoskused

Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste
korrigeerimine. Pdlve- ja
sddretostejooks. Jooksu
alustamine ja lopetamine.
Kiirendusjooks. Kestvusjooks.
Hiipped. Sammbhiipped.
Kaugushiipe paku tabamisega.

Kaugushiippe tulemuse mddtmine.

Korgushiipe (lileastumishiipe) iile
kummilindi ja lati.

Visked. Tépsusvisked
horisontaalse mérklaua pihta.
Pallivise nelja sammu hooga.
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Opitulemused Teema ja Uldpidevuste ja Ldiming ja piirkondliku | IKT, praktilised Hindamine
oppesisu. labivate teemade ning kooli eripéra t60d ,
kisitlemine arvestamine oppekaigud,
opiprojektid jm
Opilane: Teadmised 1. Kehalise aktiivsuse tdhtsus Emakeelepddevust Osalemine Opitulemusi hinnates lihtutakse
1. selgitab kehalise aktiivsuse spordist ja tervisele; kehaline aktiivsus kui kujundatakse kehalises | Haapsalu ja Pdhikooli riikliku dppekava iildosa
téhtsust tervisele, kirjeldab litkumisviisidest | tervisliku eluviisi oluline kasvatuses teksti Ladnemaa ning teiste hindamist reguleerivate
kehalise aktiivsuse rolli komponent. Liikumissoovitused. mdistmise, suulise ja erinevatel oOigusaktide késitlusest. Hinnatakse
tervislikus eluviisis ning oma 2. Opitud kirjaliku teksti loomise | spordivdistlustel. | dpilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust
kehalist spordialade/liikkumisviiside ning Talvisel ajal ja kaasatodtamist tunnis,
aktiivsust/litkumisharrastust oskussonavara. Opitavate eneseviljendusoskuse uisutamas tegevuse/harjutuse omandamiseks
2. tunneb opitud spordialade pohilised kaudu. Opilaste kdimine ning tehtud pingutust ning piitidlikkust
spordialade/tantsustiilide voistlusmédrused. Ausa miangu voorkeeltepadevuse aastaringselt praktiliste tegevuste alusel, arvestades
oskussonu, kasutab neid pohimdtted spordis. kujunemisele aitab jalutuskiigud/orie | dpilase teadmiste ja oskuste vastavust
stindmuste kirjeldamisel; jargib 3. Kéitumine spordivdistlusel. kaasa erinevatest nteerumine ja ainekava eesmarkidele ning
ausa mingu pohimdotteid 4. Ohutus- ja hiigieenireeglite voorkeelsetest muud aktiivsed Opitulemustele.
3. oskab kéituda jargimise vajalikkus liikudes, teabeallikatest vajaliku | tegevused
spordivdistlustel sportides ning liigeldes. Ohutu, info leidmine. Eri metsas/iimberkau | Opitulemusi hinnatakse sonaliste

4. moistab ohutus- ja
hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jérgib neid
kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivélises tegevuses; teab,
kuidas viltida ohuolukordi
liikudes, sportides ja liigeldes
ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral

5. suudab iseseisvalt sooritada
iildarendavaid

iimbrust sddstev litkkumine
harjutuspaikades ja looduses.
Ohtude viltimine, teadmised
kéditumisest ohuolukordades.
Lihtsad esmaabivotted.

5. Teadmised iseseisvaks
harjutamiseks: kuidas sooritada
soojendusharjutusi ja rithiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste voimete
teste ning treenida (Opetaja toel
valitud harjutusi kasutades) oma
kehalisi voimeid ja riihti.

spordialades/liikumisvii
sides kasutatakse
vOOorsonu, mille
tdhendust on vaja
selgitada.
Kunstipddevuse
kujunemist toetab
spordialade/litkumisviis
ide isikupérane ja
loominguline késitlus,
valmisolek leida
erinevatele iilesannetele

dses keskkonnas.

hinnangute ja numbriliste hinnetega.
Opitulemuste kontrollimise vormid on
mitmekesised ja vastavuses
dpitulemustega. Opilast teavitatakse,
mida ja millal hinnatakse, milliseid
hindamisvahendeid kasutatakse ning
millised on hindamise kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega
Opilasi hinnates arvestatakse nende
osavottu likkumisdpetuse tundidest.
Hinnatakse Gpilase teadmisi spordist,
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vOimlemisharjutusi; oskab
sportida/litkuda koos
kaaslastega, jagada omavahel
iilesandeid, kokku leppida
méngureegleid jne

6. oskab sooritada kehaliste
voimete teste ja annab
(vorreldes varasemate testidega)
hinnangu oma tulemustele;
valib dpetaja juhtimisel
harjutusi oma kehalise
vdimekuse arendamiseks ning
sooritab neid

7. valdab teadmisi opitud
spordialadest/liikumisviisidest,
nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvoistlusi, tuntud
sportlasi ja voistkondi, teab
téhtsamaid fakte
antiikoliimpiaméngudest

6. Teadmised
spordialadest/liikumisviisidest,

suurvoistlused ja/voi iiritused Eestis

ning maailmas, tuntumad Eesti ja

maailma sportlased jms. Teadmised

antiikoliimpiamingudest.

uusi ja omandolisi
lahendusi ning oskus

maérgata limbritsevas ilu.

Sotsiaalne padevus.
Kehalises kasvatuses
omandatud teadmised
rahvuslikust ning
rahvusvahelisest
litkumis- ja
spordikultuurist
avardavad Opilase
silmaringi. Tervist
védrtustava eluviisi
omaksvotmine ja
teadlikkus soodustavad
opilase kujunemist
aktiivseks ning
vastutustundlikuks
kodanikuks.
Tehnoloogiline padevus
voimaldab rakendada
teaduse ja tehnika
saavutusi erinevates
spordialades/liikumisvii
sides (spordialade
tehnika, spordivarustus
ja -vahendid) ning
jargida tervisliku
toitumise pohitddesid.
Loodusteaduslikku
padevust toetab
keskkonna
vadrtustamine
litkumisel/sportimisel.
Kehalise kasvatuse
kaudu kinnistuvad
teadmised ja oskused,
mis on omandatud

litkkumisest ja kehaliste harjutuste
tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates
lahtutakse Opilase tervislikust
seisundist — Opilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante
vOi oma raviarsti médratud harjutusi.
Juhul kui dpilase tervislik seisund ei
vOimalda liikumisGpetuse ainekava
tdita, koostatakse talle individuaalne
oppekava, milles fikseeritakse
liikkumisdpetuse eesmirk, Sppesisu,
opitulemused ning nende hindamise
vormid.

IT kooliastmes hinnatakse teadmiste ja
oskuste omandamist, teadmiste
rakendamist ning Opilaste
koostddoskust. Kehalisi voimeid
mdddetakse EUROFIT - testide abil.
Kehalistele voimetele hinnangut andes
arvestatakse Opilase arengut ning tema
tehtud t66d tulemuse saavutamise
nimel.

Hinnatakse ka dpilase tunnivélist
kehalist aktiivsust ning oma klassi
ja/vdi kooli esindamist
spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.
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inimesedpetuses,
bioloogias, fiilisikas ja
geograafias.

Opilane:

1. sooritab madalldhte
stardikésklustega ja dige
teatevahetuse ringteatejooksus
2. sooritab kaugushiippe paku
tabamisega ja
iileastumistehnikas
korgushiippe

3. sooritab hoojooksult
palliviske

4. jookseb kiirjooksu
stardikésklustega

5. Jookseb omale sobivas
tempos jérjest 12 minutit

Liikumisoskused

Jooks. Kiirjooks ja selle
eelsoojendus. Madalléhte
tutvustamine. Stardikésklused.
Ringteatejooks. Voistlusméaérused.
Ajamddtmine. Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiipe tdishoolt
paku tabamiseta. Kdrgushiipe
(lileastumis-hiipe).

Visked. Pallivise hoojooksult.

Opilane:

1. sooritab sportmange
ettevalmistavaid litkkumisméange
ja teatevdistlusi palliga;

2. méngib reeglite jargi
rahvastepalli ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid;
Sportmiingud.

Opilane:

1. sooritab porgatused takistuste
vahelt ja sammudelt viske
korvile korvpallis

2. sooritab iilalt- ja alts66dud
paarides ning alt-eest pallingu
vorkpallis

Liikumis- ja
sportméngud

Korvpall. Palli porgatamine,

s60tmine ja sammudelt vise korvile.

Mingija kaitseasend.
Korvpallireeglitega tutvustamine.
Ming lihtsustatud reeglite jargi.
Vérkpall. Ulalt- ja altsoét vastu
seina ja paarides. Alt-eest palling.
Kolme viskega vorkpall.
Minivorkpall. Méang lihtsustatud
reeglite jargi.

Jalgpall. S66du peatamine rinnaga
(P) ja 166gitehnika arendamine ja
taiustamine. Méng lihtsustatud
reeglite jargi.

Pesapall, frisbee, ragbi, saalihoki.
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3. sooritab palli s66tmise ja
peatamise jalapoia sisekiiljega
jalgpallis

4. méngib kaht kooli valitud
sportméngu lihtsustatud reeglite

jargi

Maingureeglite tutvustamine.
Tehnika tdiustamine erinevate
harjutuste kaudu.

Opilane;

1. oskab orienteeruda kaardi
jargi

2. teab pohileppemairke

3. orienteerub etteantud voi
enda joonistatud plaani ning
silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jérgi etteantud
piirkonnas

4, arvestab liikumistempot
valides erinevaid pinnasetiiiipe,
reljeefivorme ja takistusi

5. oskab méngida
orienteerumisménge plaaniga,
kaardiga ja kaardita

Orienteerumine

Kaardi mdotkava, reljeefivormid,
kauguse méiramine.
Suunaharjutused kompassiga seistes
ja liikkumisel. Opperaja ldbimine
kaarti kasutades. Sobiva koormuse
ja liikkumistempo valimine vastavalt
pinnasetiiiibile, reljeefivormidele,
takistustele.

20




Opitulemused Teema ja Uldpidevuste ja libivate teemade Loiming ja IKT, praktilised Hindamine

Oppesisu. késitlemine piirkondliku ning kooli | t66d , dppekaigud,

eripdra arvestamine opiprojektid jm

Opilane: Teadmised 1. Kehalise aktiivsuse moju tervisele | Emakeelepddevust Osalemine Opitulemusi hinnates ldhtutakse
1. selgitab kehalise aktiivsuse spordist ja ja toovoimele, regulaarse kujundatakse kehalises | Haapsalu ja Pohikooli ritkliku dppekava iildosa
téhtsust tervisele, kirjeldab litkumisviisidest | liikkumisharrastuse kui tervist ja kasvatuses teksti Ladnemaa ning teiste hindamist reguleerivate
kehalise aktiivsuse rolli toovoimet tagava tegevuse mdistmise, suulise ja erinevatel oigusaktide késitlusest. Hinnatakse
tervislikus eluviisis ning oma vajalikkus. Liikumissoovitused kirjaliku teksti loomise | spordivdistlustel. oOpilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust

kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust
2. tunneb Opitud
spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid
stindmuste kirjeldamisel; jargib
ausa mangu pShimdtteid

3. oskab kéituda
spordivdistlustel

4. moistab ohutus- ja
hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivélises tegevuses; teab,

noorukitele ning tiiskasvanutele.

2. Ohutu litkumine ja liiklemine.
Loodust sdéstev litkumine.
Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral.
Esmaabivotted.

3. Opitud spordialade ja
litkkumisviiside oskussdnad ning
harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
opitud spordialade voistlusméérused.
Aus ming - ausus ja diglus spordis
ning elus.

4. Teadmised iseseisva
litkkumisharrastuse kohta (eesmérkide

ning
eneseviljendusoskuse
kaudu. Opilaste
voorkeeltepadevuse
kujunemisele aitab
kaasa erinevatest
voorkeelsetest
teabeallikatest vajaliku
info leidmine. Eri
spordialades/liikumisv
iisides kasutatakse
vOOrsonu, mille
tdhendust on vaja
selgitada.

Talvisel ajal
uisutamas kdimine
ning aastaringselt
jalutuskaigud/orien
teerumine ja muud
aktiivsed tegevused
metsas/limberkauds
es keskkonnas.

ja kaasatdotamist tunnis,
tegevuse/harjutuse omandamiseks
tehtud pingutust ning piiiidlikkust
praktiliste tegevuste alusel, arvestades
oOpilase teadmiste ja oskuste vastavust
ainekava eesmérkidele ning
Opitulemustele.

Opitulemusi hinnatakse sdnaliste
hinnangute ja numbriliste hinnetega.
Opitulemuste kontrollimise vormid
on mitmekesised ja vastavuses
dpitulemustega. Opilast teavitatakse,
mida ja millal hinnatakse, milliseid
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kuidas viltida ohuolukordi
liikudes, sportides ja liigeldes
ning mida teha dnnetusjuhtumite
ja lihtsamate sporditraumade
korral

5. suudab iseseisvalt sooritada
iildarendavaid
voimlemisharjutusi; oskab
sportida/litkuda koos
kaaslastega, jagada omavahel
iilesandeid, kokku leppida
méngureegleid jne

6. oskab sooritada kehaliste
voimete teste ja annab
(vorreldes varasemate testidega)
hinnangu oma tulemustele; valib
Opetaja juhtimisel harjutusi oma
kehalise vdimekuse
arendamiseks ning sooritab neid
7. valdab teadmisi dpitud
spordialadest/liikumisviisidest,
nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvoistlusi, tuntud
sportlasi ja voistkondi, teab
tédhtsamaid fakte
antiikolimpiaméngudest

seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise
pohimdtted jm). Kehalise to6voime
arendamine: erinevate kehaliste
voimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika.
Kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivdtted, testitulemuste
analiiiis.

5. Teadmised opitud
spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest
(suur)vaistlustest/iiritustest ning
tuntumatest sportlastest/tantsijatest
Eestis ja maailmas. Teadmised
oliimpiaméngudest (sh
antiikolimpiaméngudest) ja
tuntumatest oliimpiavditjatest.

6. Teadmised spordiiiritustest ning
neil osalemise voimalustest.

Kunstipddevuse
kujunemist toetab
spordialade/litkumisvii
side isikupérane ja
loominguline késitlus,
valmisolek leida
erinevatele
iilesannetele uusi ja
omanéolisi lahendusi
ning oskus mérgata
imbritsevas ilu.
Sotsiaalne padevus.
Kehalises kasvatuses
omandatud teadmised
rahvuslikust ning
rahvusvahelisest
litkkumis- ja
spordikultuurist
avardavad Opilase
silmaringi. Tervist
védrtustava eluviisi
omaksvotmine ja
teadlikkus
soodustavad Opilase
kujunemist aktiivseks
ning
vastutustundlikuks
kodanikuks.
Tehnoloogiline
padevus voimaldab
rakendada teaduse ja
tehnika saavutusi
erinevates
spordialades/liikumisv
iisides (spordialade
tehnika, spordivarustus
ja -vahendid) ning
jargida tervisliku

hindamisvahendeid kasutatakse ning
millised on hindamise kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega
Opilasi hinnates arvestatakse nende
osavottu lilkumisdpetuse tundidest.
Hinnatakse Opilase teadmisi spordist,
litkkumisest ja kehaliste harjutuste
tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates
lahtutakse Opilase tervislikust
seisundist — dpilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud
variante v0i oma raviarsti méédratud
harjutusi. Juhul kui pilase tervislik
seisund ei voimalda litkumisdpetuse
ainekava téita, koostatakse talle
individuaalne &ppekava, milles
fikseeritakse liikkumisopetuse
eesmérk, dppesisu, Opitulemused ning
nende hindamise vormid.

III kooliastmes hinnatakse teadmiste
ja oskuste omandamist, teadmiste
rakendamist ning Opilaste
koostdooskust. Kehalisi voimeid
mdodetakse EUROFIT - testide abil.
Kehalistele voimetele hinnangut
andes arvestatakse Opilase arengut
ning tema tehtud t66d tulemuse
saavutamise nimel.

Hinnatakse ka dpilase tunnivalist
kehalist aktiivsust ning oma klassi
ja/vai kooli esindamist
spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.
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toitumise pShitddesid.
Loodusteaduslikku
padevust toetab
keskkonna
védrtustamine
litkumisel/sportimisel.
Kehalise kasvatuse
kaudu kinnistuvad
teadmised ja oskused,
mis on omandatud
inimesedpetuses,
bioloogias, fiilisikas ja
geograafias.

Opilane:

1. oskab hiipata hoota kaugust
2. sooritab tiishoolt
kaugushiippe ja
iileastumistehnikas korgushiippe

3. sooritab hoojooksult
palliviske

4. jookseb kiirjooksu
stardikésklustega

5. suudab joosta omale sobivas
tempos jérjest 15 minutit

Liikumisoskused

Jooks. Sprindi
eelsoojendusharjutused.
Ringteatejooks. Kestvusjooks.
Krossijooks.

Hiipped. Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe. Kdrgushiipe
(lileastumishiipe) Visked. Palliviske
eelsoojendus-harjutused. Pallivise
hoojooksult.

Liikumisméngud.

Opilane:

1. sooritab sportméinge
ettevalmistavaid litkkumisménge
ja teatevoistlusi palliga

Liikumis- ja
sportméngud

Korvpall. Palli porgatamine,
s60tmine ja vise korvile liitkumiselt.
Petted. Lédbimurded paigalt ja
litkkumiselt. Algteadmised
kaitseméngust. Mang lihtsustatud
reeglite jargi.

Vorkpall. S66duharjutused paarides
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Sportméngud

Korvpall.

Opilane:

1) sooritab ldbimurded paigalt ja
litkkumiselt ning petted

2) teab ja tunneb méngu reegleid

Vorkpall.

Opilane:

1) sooritab iilalt pallingu,
riindel6dgi ja nende vastuvotu
2) teab ja tunneb mingu reegleid

Jalgpall. Opilane mdistab
erinevatel positsioonidel
méngivate jalgpallurite
ilesandeid. Frisbee, ragbi,
pesapall, saalihoki. Opilane teab
ja oskab kasitleda
spordivahendeid, teab méngude
reegleid ja oskab méngida
lihtsustatud varianti méngudest.

ja kolmikutes lisatilesannetega;
s60du-harjutused juhtméngijaga.
Ulalt palling. Mingijate asetus platsil
ja liikumine pallingu sooritamiseks.
Punktide lugemine. Ming
lihtsustatud reeglite jérgi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
tdiustamine erinevate harjutuste abil.
Maing lihtsustatud reeglite jérgi.
Frisbee. Taldriku visketehnika,
piitided, méngu taktika. Ragbi. Palli
visked ja piilided, mingu taktika ja
lihtsustatud reeglid méanguks.
Pesapall, saalihoki. Mangutehnika
Oppimine erinevate harjutuste ning
minguolukordade kaudu

Opilane:

1. 1dbib orienteerumisraja oma
voOimete kohaselt

2. oskab médrata suunda
kompassiga, lugeda kaarti ja
maastikku

3. oskab valida diget
litkkumistempot ja -viisi ning
teevarianti maastikul

4. oskab malu jérgi kirjeldada
labitud orienteerumisrada

Orienteerumine

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuut)
midramine. Orienteerumisharjutused
kaardi ja kompassiga.
Orienteerumine lihtsal maastikul
kaardi ja kompassi abil, kaardi ja
maastikku vordlemine, asukoha
médramine.
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Opitulemused Teema ja Uldpidevuste ja libivate teemade Loiming ja IKT, praktilised Hindamine
Oppesisu. kasitlemine piirkondliku ning t66d , Oppekaigud,
kooli eripdra opiprojektid jm
arvestamine
Opilane: Teadmised 1. Kehalise aktiivsuse moju Emakeelepéddevust Osalemine Opitulemusi hinnates lihtutakse
1. mdistab kehalise aktiivsuse spordist ja tervisele ja toovoimele, regulaarse kujundatakse Haapsalu ja Pohikooli riikliku dppekava iildosa
ning regulaarse litkkumisviisidest | liitkumisharrastuse kui tervist ja kehalises kasvatuses Ladnemaa ning teiste hindamist reguleerivate
litkumisharrastuse mdju tervisele toovoimet tagava tegevuse teksti moistmise, erinevatel oigusaktide késitlusest. Hinnatakse
ja todvoimele vajalikkus. Liikumissoovitused suulise ja kirjaliku spordivdistlustel. opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja

2. jargib kehalisi harjutusi tehes
hiigieeni- ja ohutusnoudeid ning
véldib ohuolukordi; teab, kuidas
toimida sportides/liikudes
juhtuda voivate
onnetusjuhtumite ja traumade
puhul; oskab anda elementaarset
esmaabi

3. liigub/spordib reegleid ja
voistlusmaérusi jargides,
kaaslasi austades ja abistades
ning keskkonda sédstes

4. oskab iseseisvalt treenida:
analiiiisib oma kehalise
vormisoleku taset, seab
litkumisharrastusele eesmérgi,

noorukitele ning tiiskasvanutele.

2. Ohutu liikumine ja liiklemine.
Loodust sddstev litkumine.
Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral.
Esmaabivotted.

3. Opitud spordialade ja
litkumisviiside oskussonad ning
harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;

Opitud spordialade voistlusmaérused.

Aus ming - ausus ja diglus spordis
ning elus.

4. Teadmised iseseisva
litkkumisharrastuse kohta
(eesmirkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik,

teksti loomise ning
enesevéljendusoskuse
kaudu. Opilaste
voorkeeltepadevuse
kujunemisele aitab
kaasa erinevatest
voorkeelsetest
teabeallikatest
vajaliku info leidmine.
Eri
spordialades/liikumisv
iisides kasutatakse
vOOrsonu, mille
tdhendust on vaja
selgitada.
Kunstipadevuse

Talvisel ajal
uisutamas kdimine
ning aastaringselt
jalutuskdigud/orien
teerumine ja muud
aktiivsed tegevused
metsas/timberkauds
es keskkonnas.

kaasatdootamist tunnis,
tegevuse/harjutuse omandamiseks
tehtud pingutust ning piiiidlikkust
praktiliste tegevuste alusel, arvestades
oOpilase teadmiste ja oskuste vastavust
ainekava eesmaérkidele ning
Opitulemustele.

Opitulemusi hinnatakse sonaliste
hinnangute ja numbriliste hinnetega.
Opitulemuste kontrollimise vormid on
mitmekesised ja vastavuses
dpitulemustega. Opilast teavitatakse,
mida ja millal hinnatakse, milliseid
hindamisvahendeid kasutatakse ning
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leiab endale sobiva (joukohase)
spordiala/litkumisviisi, Opib uusi
litkkumisoskusi ja arendab oma
kehalisi voimeid

5. osaleb aktiivselt kehalise
kasvatuse tundides, harrastab
litkkumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivéliselt), kdib spordija
tantsuiiritustel ning jélgib seal
toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna vdistlustel.

spordivarustuse valik, harjutamise
pohimdtted jm). Kehalise toovoime
arendamine: erinevate kehaliste
vdimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika.
Kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste
analiiiis.

5. Teadmised dpitud
spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest
(suur)voistlustest/tiritustest ning
tuntumatest sportlastest/tantsijatest
Eestis ja maailmas. Teadmised
olimpiaméngudest (sh
antiikolimpiaméngudest) ja
tuntumatest oliimpiavditjatest.

6. Teadmised spordiiiritustest ning
neil osalemise vOimalustest.

kujunemist toetab
spordialade/litkumisvi
iside isikupérane ja
loominguline kasitlus,
valmisolek leida
erinevatele
iilesannetele uusi ja
omandolisi lahendusi
ning oskus mérgata
limbritsevas ilu.
Sotsiaalne padevus.
Kehalises kasvatuses
omandatud teadmised
rahvuslikust ning
rahvusvahelisest
litkumis- ja
spordikultuurist
avardavad Opilase
silmaringi. Tervist
védrtustava eluviisi
omaksvotmine ja
teadlikkus
soodustavad Opilase
kujunemist aktiivseks
ning
vastutustundlikuks
kodanikuks.
Tehnoloogiline
padevus voimaldab
rakendada teaduse ja
tehnika saavutusi
erinevates
spordialades/liikumisv
iisides (spordialade
tehnika,
spordivarustus ja -
vahendid) ning jargida
tervisliku toitumise

millised on hindamise kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega
Opilasi hinnates arvestatakse nende
osavottu litkumisdpetuse tundidest.
Hinnatakse Gpilase teadmisi spordist,
litkumisest ja kehaliste harjutuste
tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates
lahtutakse Opilase tervislikust
seisundist — dpilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante
vOi oma raviarsti maératud harjutusi.
Juhul kui dpilase tervislik seisund ei
voimalda liikkumisOpetuse ainekava
tdita, koostatakse talle individuaalne
oppekava, milles fikseeritakse
liikkumisdpetuse eesmirk, dppesisu,
opitulemused ning nende hindamise
vormid.

III kooliastmes hinnatakse teadmiste
ja oskuste omandamist, teadmiste
rakendamist ning Opilaste
koostdooskust. Kehalisi voimeid
mdddetakse EUROFIT - testide abil.
Kehalistele voimetele hinnangut andes
arvestatakse Opilase arengut ning tema
tehtud t66d tulemuse saavutamise
nimel.

Hinnatakse ka Opilase tunnivilist
kehalist aktiivsust ning oma klassi
ja/vai kooli esindamist
spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.
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poOhitddesid.
Loodusteaduslikku
padevust toetab
keskkonna
vadrtustamine
litkkumisel/sportimisel.
Kehalise kasvatuse
kaudu kinnistuvad
teadmised ja oskused,
mis on omandatud
inimesedpetuses,
bioloogias, fiilisikas ja
geograafias.

Opilane:

1. oskab hiipata hoota kaugust
2. sooritab tiishoolt
kaugushiippe ja
iileastumistehnikas korgushiippe
3. sooritab hoojooksult
palliviske

4. jookseb kiirjooksu
stardikésklustega

5. suudab joosta omale sobivas
tempos jérjest 20 minutit

Liikumisoskused

Jooks. Sprindi
eelsoojendusharjutused.
Ringteatejooks. Kestvusjooks.
Krossijooks.

Hiipped. Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe. Korgushiipe
(iileastumishiipe) Visked. Palliviske
eelsoojendus-harjutused. Pallivise
hoojooksult.

Opilane:

1. sooritab sportméange
ettevalmistavaid liikumisménge
ja teatevdistlusi palliga

Sportmingud

Korvpall.

Liikumis- ja
sportmangud

Korvpall. Palli pdrgatamine,
s60tmine ja vise korvile litkumiselt.
Petted. Labimurded paigalt ja
litkkumiselt. Algteadmised
kaitseméngust. Méng lihtsustatud
reeglite jargi.

Vérkpall. S66duharjutused paarides
ja kolmikutes lisaiilesannetega;
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Opilane:

1) sooritab ldbimurded paigalt ja
litkkumiselt ning petted

2) teab ja tunneb méngu reegleid

Vorkpall.

Opilane:

1) sooritab iilalt pallingu,
rlindel6dgi ja nende vastuvdtu
2) teab ja tunneb méngu reegleid

Jalgpall. Opilane mdistab
erinevatel positsioonidel
méngivate jalgpallurite
iilesandeid.

Frisbee, ragbi, pesapall,
saalihoki. Opilane teab ja oskab
kisitleda spordivahendeid, teab
méngude reegleid ja oskab
méngida lihtsustatud varianti
méngudest.

s00du-harjutused juhtméangijaga.
Ulalt palling. Mingijate asetus
platsil ja liikumine pallingu
sooritamiseks. Punktide lugemine.
Maing lihtsustatud reeglite jargi.
Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
tdiustamine erinevate harjutuste abil.
Ming lihtsustatud reeglite jérgi.
Frisbee. Taldriku visketehnika,
piitided, méngu taktika. Ragbi. Palli
visked ja piitided, mingu taktika ja
lihtsustatud reeglid ménguks.
Pesapall, saalihoki. Mangutehnika
Oppimine erinevate harjutuste ning
ménguolukordade kaudu
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Opitulemused Teema ja Uldpidevuste ja ldbivate teemade Loiming ja IKT, praktilised Hindamine
Oppesisu. késitlemine piirkondliku ning tood , oppekéigud,

kooli eripéra opiprojektid jm

arvestamine
Opilane: Teadmised 1. Kehalise aktiivsuse mdju Emakeelepddevust Opitulemusi hinnates lihtutakse
1. mdistab kehalise aktiivsuse spordist ja tervisele ja toovoimele, regulaarse kujundatakse kehalises | Osalemine Pohikooli riikliku dppekava iildosa
ning regulaarse litkkumisviisidest | liikumisharrastuse kui tervist ja kasvatuses teksti Haapsalu ja ning teiste hindamist reguleerivate
litkumisharrastuse mdju tervisele toovoimet tagava tegevuse mdistmise, suulise ja Ladnemaa oigusaktide kasitlusest. Hinnatakse
ja toovoimele vajalikkus. Liikumissoovitused kirjaliku teksti erinevatel Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust
2. jargib kehalisi harjutusi tehes noorukitele ning tdiskasvanutele. loomise ning spordivdistlustel. ja kaasat6otamist tunnis,
hiigieeni- ja ohutusnoudeid ning 2. Ohutu litkumine ja litklemine. eneseviljendusoskuse | Talvisel ajal tegevuse/harjutuse omandamiseks
véldib ohuolukordi; teab, kuidas Loodust sdéstev litkumine. kaudu. Opilaste uisutamas kdimine | tehtud pingutust ning piiiidlikkust
toimida sportides/liikudes Tegutsemine (spordi)traumade ja voorkeeltepadevuse ning aastaringselt praktiliste tegevuste alusel, arvestades

juhtuda voivate dnnetusjuhtumite
ja traumade puhul; oskab anda
elementaarset esmaabi

3. liigub/spordib reegleid ja
voistlusméérusi jargides, kaaslasi
austades ja abistades ning
keskkonda sdéstes

4. oskab iseseisvalt treenida:
analiiiisib oma kehalise
vormisoleku taset, seab
litkkumisharrastusele eesmérgi,
leiab endale sobiva (joukohase)
spordiala/liitkumisviisi, Opib uusi
litkkumisoskusi ja arendab oma
kehalisi voimeid

5. osaleb aktiivselt kehalise
kasvatuse tundides, harrastab
litkumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt), kdib spordija

onnetusjuhtumite korral.
Esmaabivotted.

3. Opitud spordialade ja
litkumisviiside oskussdnad ning
harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
opitud spordialade
voistlusmaidrused. Aus méng - ausus
ja oiglus spordis ning elus.

4. Teadmised iseseisva
liikkumisharrastuse kohta
(eesmérkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise
pohimotted jm). Kehalise toovoime
arendamine: erinevate kehaliste
voimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika.
Kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste

kujunemisele aitab
kaasa erinevatest
voorkeelsetest
teabeallikatest vajaliku
info leidmine. Eri
spordialades/liikumisv
iisides kasutatakse
vOOrsonu, mille
tdhendust on vaja
selgitada.
Kunstipddevuse
kujunemist toetab
spordialade/litkumisvi
iside isikupérane ja
loominguline kisitlus,
valmisolek leida
erinevatele
iilesannetele uusi ja
omanéolisi lahendusi

jalutuskdigud/orient
eerumine ja muud
aktiivsed tegevused
metsas/timberkauds
es keskkonnas.

Opilase teadmiste ja oskuste vastavust
ainekava eesmaérkidele ning
Opitulemustele.

Opitulemusi hinnatakse sdnaliste
hinnangute ja numbriliste hinnetega.
Opitulemuste kontrollimise vormid
on mitmekesised ja vastavuses
dpitulemustega. Opilast teavitatakse,
mida ja millal hinnatakse, milliseid
hindamisvahendeid kasutatakse ning
millised on hindamise kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega
Opilasi hinnates arvestatakse nende
osavottu liikkumisopetuse tundidest.
Hinnatakse dpilase teadmisi spordist,
litkumisest ja kehaliste harjutuste
tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates
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tantsuiiritustel ning jélgib seal
toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna voistlustel

analiiis.

5. Teadmised opitud
spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest
(suur)voistlustest/iiritustest ning
tuntumatest sportlastest/tantsijatest
Eestis ja maailmas. Teadmised
olimpiaméngudest (sh
antiikoliimpiaméngudest) ja
tuntumatest oliimpiavditjatest.

6. Teadmised spordiiiritustest ning
neil osalemise voimalustest.

ning oskus mérgata
timbritsevas ilu.
Sotsiaalne padevus.
Kehalises kasvatuses
omandatud teadmised
rahvuslikust ning
rahvusvahelisest
litkkumis- ja
spordikultuurist
avardavad Opilase
silmaringi. Tervist
védrtustava eluviisi
omaksvotmine ja
teadlikkus
soodustavad Opilase
kujunemist aktiivseks
ning
vastutustundlikuks
kodanikuks.
Tehnoloogiline
padevus voimaldab
rakendada teaduse ja
tehnika saavutusi
erinevates
spordialades/liikumisv
iisides (spordialade
tehnika,
spordivarustus ja -
vahendid) ning jargida
tervisliku toitumise
pohitddesid.
Loodusteaduslikku
padevust toetab
keskkonna
védrtustamine
liikkumisel/sportimisel.
Kehalise kasvatuse
kaudu kinnistuvad

lahtutakse Opilase tervislikust
seisundist — dpilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud
variante v3i oma raviarsti madratud
harjutusi. Juhul kui dpilase tervislik
seisund ei voimalda litkumisdpetuse
ainekava tdita, koostatakse talle
individuaalne dppekava, milles
fikseeritakse liikkumisopetuse
eesmark, dppesisu, Opitulemused ning
nende hindamise vormid.

IIT kooliastmes hinnatakse teadmiste
ja oskuste omandamist, teadmiste
rakendamist ning Opilaste
koostdooskust. Kehalisi voimeid
moddetakse EUROFIT - testide abil.
Kehalistele voimetele hinnangut
andes arvestatakse Opilase arengut
ning tema tehtud t66d tulemuse
saavutamise nimel.

Hinnatakse ka Gpilase tunnivélist
kehalist aktiivsust ning oma klassi
ja/vdi kooli esindamist
spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.
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teadmised ja oskused,
mis on omandatud
inimesedpetuses,
bioloogias, fiilisikas ja
geograafias.

Opilane:

1. oskab hiipata hoota kaugust

2. sooritab tiishoolt kaugushiippe
ja
iileastumistehnikas/flopptehnikas
korgushiippe

3. sooritab hoojooksult palliviske

4. jookseb kiirjooksu
stardikésklustega

5. suudab joosta omale sobivas
tempos jérjest 20 minutit

Liikumisoskused

Jooks. Sprindi
eelsoojendusharjutused.
Ringteatejooks. Kestvusjooks.
Krossijooks.

Hiipped. Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe. Kdrgushiipe.

Visked, heited, touked. Palliviske
eelsoojendus-harjutused. Pallivise
hoojooksult. Kuulitduke
eelsoojendusharjutused. Kuulitduge
hooga. Kettaheite
eelsoojendusharjutused, Kettaheide.

Liikumisméngud.

Opilane:

1. sooritab sportméinge
ettevalmistavaid liikumisménge
ja teatevoistlusi palliga;

Sportmiingud

Korvpall.

Opilane:

1) sooritab ldbimurded paigalt ja
litkumiselt ning petted

2) teab ja tunneb mangu reegleid
Vorkpall.

Liikumis- ja
sportméngud

Korvpall. Palli pdrgatamine,
s00tmine ja vise korvile litkumiselt.
Petted. Labimurded paigalt ja
litkkumiselt. Algteadmised
kaitseméngust. Méng lihtsustatud
reeglite jargi.

Vorkpall. S66duharjutused
paarides ja kolmikutes
lisatilesannetega; s66du-harjutused
juhtmingijaga. Ulalt palling.
Riindel66k ja nende vastuvott.
Mingijate asetus platsil ja liikumine
pallingu sooritamiseks. Punktide
lugemine. Méng lihtsustatud
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Opilane:

1) sooritab iilalt pallingu,
riindel66gi ja nende vastuvotu
2) teab ja tunneb méngu reegleid
Jalgpall. Opilane mdistab
erinevatel positsioonidel
mangivate jalgpallurite
iilesandeid.

Frisbee, ragbi, pesapall,
saalihoki. Opilane teab ja oskab
kasitleda spordivahendeid; teab
mingude reegleid ja oskab
méngida lihtsustatud varianti
mingudest.

reeglite jérgi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika
elementide tiiustamine erinevate
harjutuste abil. Méng lihtsustatud
reeglite jirgi. Opilane mdistab
erinevatel positsioonidel méngivate
jalgpallurite iilesandeid ja tdidab
neid méngus.

Frisbee. Taldriku visketehnika,
piitided, méngu taktika. Ragbi. Palli
visked ja piilided, mingu taktika ja
lihtsustatud reeglid méanguks.
Pesapall, saalihoki. Mé@ngutehnika
Oppimine erinevate harjutuste ning
ménguolukordade kaudu
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